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Uso de practica en bloque y aleatoria en el desempeño de lanzar por encima del hombro en adultos
Random and blocked practice in overarm throw performance in adults
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Resumen. El propósito de esta investigación fue determinar si la práctica en bloque o aleatoria facilita el desempeño del patrón de lanzar por encima
del hombro en adultos. Un total de 55 participantes (edad promedio 19 ± 2 años) fueron asignados aleatoriamente a uno de tres grupos (control, práctica
en bloque, práctica aleatoria). Los participantes asistieron a un total de seis sesiones experimentales y realizaron un total de 360 intentos. Después de
aplicar un análisis de varianza (ANOVA) de 3 vías mixto [Grupo (3) x Sexo (2) x Medición (2)] con medidas repetidas en el último factor. Se encontró
una interacción doble significativa de grupo x medición, el análisis pos-hoc indicó que ambos grupos experimentales mejoraron significativamente en
el desempeño de la destreza y que ambos grupos presentan mejor desempeño que el grupo control en el postest. Adicionalmente, se encontró una
diferencia significativa en el factor de sexo, lo que indica que los hombres presentan un mejor desempeño en comparación con las mujeres. Se concluye
que el uso de la práctica en bloque y aleatoria promueven el desempeño del patrón de lanzar por encima del hombro en adultos. Se recomienda evaluar
la fase de retención y realizar una medición de trasferencia con el fin de comprobar el aprendizaje de la destreza. Además, se recomienda, considerar otras
variables como la habilidad del participante y la edad, para conocer el alcance la práctica aleatoria y en bloque en el aprendizaje de la destreza.
Palabras clave. práctica en bloque, práctica aleatoria, patrones básicos de movimiento, desempeño motor, adultos.
Abstract. The aim of the present study was to explore the effect of random and blocked practice in the performance of overarm throw in adults. A
total of 55 participants (mean age 19± 2 yr.) were randomly assigned to one of three groups (control, blocked practice, or random practice). After six
sessions of practice (for a total of 360 trials), a 3 way ANOVA [Group(3) x Gender(2) x Test(2)] results showed no triple interaction. A double interaction
was found for Group by Test. Post-hoc analysis showed that the two experimental groups significantly improved in performance during acquisition
phase, and both groups were significantly better than the control group in the acquisition phase. Also, a main effect for Gender was found, showing that
men performed better than women. Therefore, performance of overarm throw benefits from random and blocked practice at the acquisition phase.
We recommend evaluating retention and transferring phase to asses learning of the skill. Also, consider other variables as participants’ skill level, age,
and others, for a better understanding of both types of practice used.
Keywords. blocked practice, random practice, fundamental motor skills, motor performance, adults.




Actualmente un gran porcentaje de la población mundial presenta
sobrepeso u obesidad y es físicamente inactiva (Amusa, Toriola, &
Goon, 2012; Rosenberger, Bergerson, & Kline, 2009). Los mecanismos
que promueven la actividad física no se conocen, pero se considera que
el desempeño motor de los niños y niñas es un factor que juega un papel
muy importante para desarrollar un estilo de vida físicamente activo
(Stodden et al., 2008). Es por esto que se ha sugerido que el desarrollo
de los patrones básicos de movimiento (PBM), en la infancia, puede ser
un factor importante para promover y mantener un nivel adecuado de
actividad física en la adolescencia y edad adulta (Barnett, Van Beurden,
Morgan, Brooks, & Beard, 2008b; Lorson, Stodden, Langendorfer, &
Goodway, 2013), facilitando así un estilo de vida físicamente activo,
necesario para mantener un nivel adecuado de las cualidades físicas
relacionadas a la salud (Carley, 2010).
Los patrones básicos de movimiento, también llamados destrezas
fundamentales, se caracterizan por ser movimientos simples (por ejem-
plo correr, saltar, lanzar, patear) y se establecen como la base para
destrezas más complejas y movimientos específicos en diversas activi-
dades y deportes (Gabbard, 2012; Gallahue & Ozmun, 2005). Es por
esto que consideramos, al igual que en la infancia, un desempeño ade-
cuado de los PBM en la persona adulta es necesario para participar de
diferentes actividades físicas y así mantener un estilo de vida físicamen-
te activo y, consecuentemente, obtener los beneficios en la salud que
esto conlleva.
Dado el alcance que presenta un desempeño eficiente de las destre-
zas fundamentales es importante facilitar oportunidades para su per-
feccionamiento, especialmente en las clases de Educación Física (Barnett,
Morgan, van Beurden, & Beard, 2008a; Logan, Robinson, Wilson, &
Lucas, 2012; Spessato, Gabbard, & Valentini, 2013). Por este motivo se
han desarrollado varias estrategias de intervención motriz, en su mayo-
ría, en la población infantil con edades entre los 3 y 11 años, con el fin de
fortalecer el desempeño en PBM (Goodway, Crowe, & Ward, 2003;
Jiménez & Araya-Vargas, 2009; Valentini & Rudisill, 2004). Con el fin
de determinar el impacto de las intervenciones motrices, Logan et al.,
(2012) en su meta-análisis, encontraron que las intervenciones motrices
presentan un tamaño de efecto significativo y moderado en el desarrollo
motor (TE = .39), por lo que concluyen que dichas intervenciones son
efectivas para fortalecer los PBM en niños y niñas.
Los profesionales en movimiento humano tienen el reto de organi-
zar la práctica con el fin que los estudiantes mejoren el desempeño de la
destreza, además se espera que el aprendizaje de la destreza sea a largo
plazo y que logren transferir lo aprendido a otro contexto (García-
Herrero, Moreno-Hernández, Luis del Campo, & Reina-Vaíllo, 2005).
Tomando en cuenta estos objetivos, la práctica en bloque y la práctica
aleatoria se han utilizado de forma recurrente por varias décadas, para
promover el aprendizaje de destrezas motrices.
Planear una sesión de entrenamiento o una clase de Educación
Física utilizando la práctica en bloque implica programar el orden en que
se exponen las destrezas de tal manera que los individuos ensayan la
misma destreza de forma repetida y cuando completan todos los inten-
tos de la misma destreza, pueden iniciar con los intentos de la otra
destreza. Por el contrario, el uso de la práctica aleatoria involucra
aleatorizar el orden en que los individuos ejecutan las tareas, para que se
ejecuten los intentos de forma alternada (García-Herrero et al., 2005;
Schmidt & Wrisberg, 2008).
La aplicación de estos dos tipos de práctica se puede utilizar de dos
formas: primero, para practicar dos o más destrezas diferentes, es decir,
destrezas que presentan un programa motor general diferente. Segundo,
para practicar dos o más variaciones de una misma destreza (Feghhi,
Abdoli, & Valizadeh, 2011; Mazzardo, 2004; Vera, Alvarez, & Medina,
2008). Para ejemplificar, en la primera se puede programar una sesión
de práctica utilizando dos destrezas diferentes como lo son saltar y
lanzar; mientras que en la segunda, se puede programar una sesión
donde se deba lanzar la bola de baloncesto hacia la canasta desde diferen-
tes puntos de la cancha.
En los últimos años se han desarrollado una gran cantidad de inves-
tigaciones utilizando estos dos tipos de práctica (Brady, 2004; Mazzardo,
2004). En general, los resultados muestran que justo luego de finalizar el
periodo de práctica, en la evaluación de la adquisición, el grupo que
realizó práctica en bloque presenta mejor desempeño en comparación al
grupo que utiliza la práctica aleatoria (Bertollo, Berchicci, Carraro,
Comani, & Robazza, 2010; Feghhi et al., 2011; Mazzardo, 2004).
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Aunque en algunas investigaciones no se ha visto diferencia entre los
grupos en el momento de la adquisición (Cheong, Lay, Grove, Medic, &
Razman, 2012; Hall, Domingues, & Cavazos, 1994; Jones & French,
2007; Zetou, Michalopoulou, Giazitzi, & Kioumourtzoglou, 2007).
Por ejemplo, Bertollo et al. (2010), encontraron que al realizar la prácti-
ca en bloque se mejoró en el desempeño de la destreza (secuencia de
baile) en comparación con practicar la destreza de forma aleatoria, en el
momento de la adquisición. De forma similar, Feghhi et al. (2011)
encontró que en el momento de la adquisición el grupo de práctica
aleatoria presentó menor desempeño que el grupo control y práctica en
bloque. Por el contrario, Jones y French (2007) encontraron que los
participantes mejoraron en todas las destrezas practicadas en la adqui-
sición, pero no encontró diferencias entre el grupo en bloque y el grupo
aleatorio. De forma similar, Hall y colaboradores (1994) hallaron que en
la fase de adquisición el grupo en bloque presentó un puntaje mayor que
el grupo de práctica aleatoria, pero la diferencia no es estadísticamente
significativa.
Es importante mencionar, que de los estudios antes mencionados,
solamente el estudio de Hall et al., (1994) y Feghii et al. (2011) contaron
con la presencia de un grupo control. Por lo que solamente en esos
estudios, se puede concluir con certeza, que el aprendizaje de la destreza
se dio por la práctica realizada. Además, Mazzardo (2004) encontró en
el meta-análisis efectuado, que en el momento evaluar el desempeño en
la adquisición el grupo que realiza práctica en bloque presenta un des-
empeño mayor con respecto al grupo de práctica aleatoria (TE = -.31; n
= 40).
Estos dos tipos de práctica se han utilizado principalmente en
destrezas deportivas (tenis, baloncesto, baseball, entre otros) y diver-
sas poblaciones (por ejemplo: adolescentes y adultos; novatos y exper-
tos). Por otro lado, el patrón básico de lanzar por encima del hombro
además de ser una destreza necesaria para participar en diferentes acti-
vidades recreativas y deportivas, está asociada con las cualidades físicas
relacionadas a la salud, ha sido estudiada en la población infantil, no así
en adolescentes o adultos (Lorson et al., 2013; Stodden, Langendorfer,
& Roberton, 2009).
El desempeño de los patrones básicos de movimiento se puede
evaluar de forma cualitativa o cuantitativa. La evaluación cualitativa se
refiere a evaluar el movimiento como un proceso; mientras que la eva-
luación cuantitativa se refiere a evaluar el producto del movimiento
(Gabbard, 2012). El proceso comúnmente se evalúa por medio de la
características del movimiento y el producto se evalúa por medio de la
precisión o la fuerza de lanzamiento (Freeston & Rooney, 2014; Gabbard,
2012). Se considera que la evaluación por medio del proceso permite
obtener una medición más precisa del desempeño (Okely, Booth, &
Patterson, 2001; Ulrich, 2000). Por lo que, el objetivo del presente
estudio fue determinar si la práctica en bloque y aleatoria promueve el
desempeño del patrón de lanzar por encima del hombro en adultos.
Método
Participantes
72 estudiantes (39 mujeres y 33 hombres), de un programa de
actividad física de una universidad en Costa Rica, participaron volunta-
riamente del estudio y firmaron el consentimiento informado respecti-
vo. Un total de 55 participantes (30 mujeres y 25 hombres) finalizaron
el estudio: una persona se retiró por decisión propia al inicio del estudio,
dos se retiraron por una lesión previa al estudio y 14 no se presentaron
a la evaluación final. Para formar parte del estudio, los participantes
debían cumplir con la asistencia a las sesiones experimentales y realizar
las mediciones pretest y postest. En la tabla 1 se muestra una descrip-
ción de las características de los participantes.
Instrumentos
Se utilizó la escala para la evaluación del patrón de lanzar por
encima del hombro del Instrumento para la evaluación de los Patrones
Básicos de Movimiento (IPBM). El IPBM es una prueba orientada al
proceso, la cual evalúa el desempeño del patrón en su etapa madura, por
medio de seis criterios (ver tabla 2). El IPBM presenta una validez de
contenido dada por el juicio de expertos, además de coeficientes de
confiabilidad y objetividad intra-clase de R = .918 y R = .861, respecti-
vamente. Específicamente, en la escala de lanzar por encima del hombro
el coeficiente de confiabilidad es R = .915, mientras que el coeficiente de
objetividad es R = .730 (Jiménez, Salazar, & Morera, 2013).
Procedimientos
El estudio presenta un diseño experimental, donde los participan-
tes se asignaron aleatoriamente a uno de tres grupos: un grupo control y
dos grupos experimentales. También el estudio contó con una medición
pretest y una medición postest. En la primera y última sesión se reali-
zaron las mediciones del patrón de lanzar y durante seis sesiones se
realizó el experimento, para un total de ocho sesiones. En la sesión 1 los
participantes firmaron el consentimiento informado, se les pesó y mi-
dió (para fines descriptivos de la muestra); y se realizó la filmación del
patrón. Posterior a la sesión 1, se asignó aleatoriamente a los participan-
tes a los grupos. Se asignaron primero todos los hombres y después
todas las mujeres con el fin de equilibrar los grupos por sexo. Cada
sesión experimental se realizó una vez por semana, en cada sesión los
participantes realizaron 60 lanzamientos, en un orden específico según
el grupo experimental al cual fueron asignados. Las actividades realiza-
das en cada uno de los grupos se detallan más adelante.
Evaluación del desempeño. Los participantes se filmaron ejecutan-
do el patrón de lanzar por encima del hombro en dos intentos. Para
determinar el desempeño del participante se realizó la evaluación de la
filmación en cámara lenta (slow motion), siguiendo los procedimientos
del IPBM. Para cada una de las características que se presentan en la
tabla 2, se otorga un punto si se cumple con el criterio y 0 puntos si no
se cumple, en cada uno de los intentos. El puntaje de desempeño
presenta un rango de 0 a 12 puntos (Jiménez, et al., 2013). Este proce-
dimiento se realizó para el pretest y el postest.
Sesiones de los grupos experimentales. Los participantes del grupo
de práctica en bloque y práctica aleatoria, realizaron 60 intentos desde
tres posiciones distintas en relación a un punto fijo en la pared (4m, 5m
y 6m). El grupo de práctica en bloque realizó 20 lanzamientos a 4m, 20
a 5m y 20 a 6m de distancia, para un total de 60 intentos en cada sesión.
El grupo de práctica aleatoria realizó 60 lanzamientos en un orden
establecido al azar, desde las mismas tres distancias (4m, 5m y 6m),
60.87 (11.00)55.36 (8.60)67.76 (9.83)Peso (kg)
164.06 (9.17)158.07 (6.67)171.54 (5.71)Talla (cm)






(n = 25)Caracterís ticas
Tabla 1
Características de los participantes. Los datos se presentan M(DE)
6. Luego de soltar el objeto, el pie de atrás se l leva al frente cambiando el  apoyo del cuerpo.
5. El  brazo opuesto señala el punto hacia do nde se lanza en el inicio del movimiento, durante el lanzamiento 
se lleva hacia el  cuerpo. 
4. El  brazo que lanza se lleva hacia atrás (preparación), en el momento del lanzamiento s e lleva al  lado con el 
codo flexionado y hacia el frente donde se extiende completamente en el momento de soltar el ob jeto .
3. En el lanzamiento s e da una rotación definida de las caderas y hombros .
2. En la preparación para el  movimiento el t ronco gira notablemente hacia el lado de lanzamiento.
1. En el inicio del movimiento se coloca un pie adelante y el otro atrás, el peso del  cuerpo s e encuentra en el  
pie de atrás (el  pie de atrás es el  del  mismo lado de la brazo que lanza).
Tabla 2
Criterios  de evaluación del desempeño de lan zar por encima del hombro


























Valores de ANOVA para el  desempeño al  lanzar
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sumando 20 intentos de cada posición. El objetivo de incrementar la
distancia de lanzamiento fue aumentar el nivel de dificultad del mismo,
con el fin de que el estudiante modificara la fuerza del lanzamiento. En
ambos grupos se brindó la misma progresión de enseñanza del patrón,
posterior a las indicaciones no se brindó retroalimentación (feedback)
adicional. Las indicaciones para cada sesión fueron las siguientes:
• Sesión experimental 1: lanzar la bola tan fuerte como pueda al
punto de referencia
• Sesión experimental 2: extensión de codo del brazo al frente, al
lanzar
• Sesión experimental 3: rotación del tronco de atrás hacia adelante,
seguimiento del brazo de lanzamiento después de soltar la bola
• Sesión experimental 4: pie de apoyo, inicia atrás al lanzar y luego
se coloca adelante para mantener el equilibrio por la rotación del
tronco
• Sesión experimental 5: el brazo libre señala el punto donde se
desea lanzar la bola
• Sesión experimental 6: repaso de todos los anteriores y lanzar tan
fuerte como pueda
Sesiones del grupo control. Durante el tiempo que los grupos
experimentales realizaban los lanzamientos, el grupo control realizó
actividades físicas, que no incluían el patrón de lanzar por encima del
hombro. Algunas de las actividades fueron: aeróbicos, fútbol, entre
otros.
Análisis estadístico
Se obtuvo la estadística descriptiva y el tamaño de efecto (TE),
para cada uno de los grupos según el sexo. Con los datos del pretest se
aplicó un análisis de varianza (ANOVA) de 2 vías (Grupo x Sexo) para
detectar posibles diferencias entre grupos al inicio del estudio. El análisis
principal incluyó un análisis de varianza (ANOVA) de 3 vías mixto
[Grupo (3) x Sexo (2) x Medición (2)] con medidas repetidas en el
último factor. Para dichos cálculos se utilizó el programa estadístico
IBM-SPSS versión 21 ® y un programa de hoja de cálculo.
Resultados
En el siguiente apartado se presentan los resultados obtenidos. En
la tabla 3 se muestra el promedio y su respectiva desviación estándar del
puntaje del desempeño en la ejecución al lanzar por encima del hombro,
para cada uno de los grupos y el total de la muestra.
Pretest
Se realizó un análisis para comparar el desempeño de los tres
grupos al inicio del estudio y determinar que no haya diferencias y así
confirmar la efectividad de la asignación aleatoria. Al aplicar la técnica de
ANOVA de 2 vías (Grupo x Sexo), no se encontró una interacción
significativa ni un efecto principal de grupo, lo cual indica que todos los
grupos presentan un desempeño similar al inicio del estudio. Por otro
lado, si se encontró un efecto principal de sexo (F1,49 = 45.91; p = .001),
el cual indica que los hombres presentaron mejor desempeño con res-
pecto a las mujeres en el pretest.
Desempeño del lanzamiento
En la tabla 4 se presentan los valores de F con su respectivo omega
cuadrado, obtenidos al aplicar la técnica de ANOVA de 3 vías con
medidas repetidas en el último factor [Grupo (3) x Sexo (2) x Medición
(2)]. No se encontró una interacción triple significativa. Se encontró una
interacción doble significativa entre Medición x Grupo (ver figura 1).
Además se encontró un efecto principal significativo para cada uno de
los factores (sexo, medición y grupo). Los resultados muestran que
ambos grupos experimentales mejoraron el desempeño en el patrón de
lanzar por encima del hombro después de la práctica, mientras que el
grupo control mantuvo su desempeño.
Discusión
El objetivo de la presente investigación fue determinar si el uso de la
práctica en bloque y la práctica aleatoria promueven el desempeño del
patrón de lanzar por encima del hombro en adultos. Los resultados
indican que ambos grupos experimentales mejoraron significativamente
después del periodo de práctica, en comparación al grupo control, que
no realizó ningún tipo de práctica. Cabe destacar que ambos grupos
mejoraron de igual manera, esto ya que no se encontró diferencias entre
el grupo que realizó práctica en bloque con el grupo que realizó práctica
aleatoria en el postest, lo que coincide con investigaciones previas, en
donde se estudiaron diferentes destrezas en deportes como el hockey,
baseball, voleibol y fútbol australiano (Cheong et al., 2012; Hall et al.,
1994; Jones & French, 2007; Rendell, Masters, Farrow, & Morris,
2011; Zetou et al., 2007). Por el contrario, en otras investigaciones, si se
encontró una diferencia entre el grupo aleatorio y en bloque en el mo-
mento de la adquisición, específicamente en destrezas de baile y de
baloncesto, en donde el grupo en bloque presentó un mejor desempeño
con respecto al grupo aleatorio (Bertollo et al., 2010; Feghhi et al.,
2011).
Es importante mencionar, que tanto hombres como mujeres se
beneficiaron de la intervención motriz; pero se debe resaltar que los
hombres presentaron mejor desempeño que las mujeres. La práctica en
bloque y aleatoria permitió una mejoría en el desempeño de las personas
participantes indistintamente del sexo. Esto es congruente con los resul-
tados presentados en revisiones sistemáticas de literatura realizadas
previamente, donde se ha encontrado que los hombres presentan mejor
desempeño motor que las mujeres y que el sexo no es una limitante para
mejorar el desempeño de una destreza (Jiménez, Salazar, & Morera,
2014; Thomas, Michael, & Gallagher, 1994).
Mazzardo (2004) concluyó en su meta-análisis, que después de
finalizar el periodo de práctica, el grupo en bloque presenta un mejor
desempeño en comparación con el grupo de práctica aleatoria. Por lo
anterior, es de esperarse que, en comparación con la práctica en bloque,
la práctica aleatoria presente un menor desempeño. Esta diferencia se
debe al cambio frecuente entre destrezas que se realiza durante la prác-
tica aleatoria, lo que conlleva un mayor esfuerzo para el procesamiento
de la información durante la práctica, lo que guía a un desempeño pobre
en el momento de la adquisición (Magill & Anderson, 2013).
Una posible explicación de los resultados encontrados en el presen-
te estudio es que los estudios de campo tienden a presentar conclusio-
nes inconsistentes, esto por la cantidad de factores que no se pueden
controlar en dichos estudios; lo que puede causar que la práctica en
bloque, sea similar a la práctica aleatoria, esto implicaría que la práctica
aleatoria sea menos propensa a afectar el desempeño en la adquisición
de la destreza (Hebert et al., 1996). Además se han planteado otros
factores que también contribuyen a las diferencias encontradas en el
desempeño al realizar estos tipos de práctica, estos factores son: las
características de las destrezas estudiadas (por ejemplo, si presentan el
mismo programa motor general o no), la edad y habilidad del participan-
te del estudio, entre otros (Brady, 2004; Hebert, Landin, & Solmon,
1996; Mazzardo, 2004).
Figura 1. Desempeño del lanzamiento por grupo en cada medición.
aGrupos experimentales  diferentes  del grupo control; medición pretest diferen te a la medición postest en 
grupos experimentales (F= 54.09; p<.01).
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También es importante mencionar, que en investigaciones previas
se ha encontrado que al utilizar variaciones de una destreza que presenta
el mismo programa motor general, la práctica aleatoria no genera la
suficiente interferencia, para que se dé un procesamiento adicional de
información durante la práctica aleatoria y así potenciar la diferencia en
el desempeño de la destreza entre los grupos en el momento de la
adquisición (Mazzardo, 2004). Por lo que al utilizar variantes de la
misma destreza, puede ser una razón por la cual no se encontró diferen-
cias entre grupos experimentales en el presente estudio.
Adicional a lo anterior, Bardy (1998) concluyó en su meta-análisis
que los adultos presentan un mayor tamaño de efecto en comparación
con los niños(as) y adolescentes al utilizar la práctica en bloque y
aleatoria. Esto apoya los resultados del presente estudio, donde se
confirma que los adultos, mejoraron su desempeño después del periodo
de práctica, indistintamente del tipo de práctica realizada.
En conclusión, dados los resultados obtenidos, tanto el uso de la
práctica en bloque como la práctica aleatoria promueven una mejoría en
el desempeño del patrón de lanzar por encima del hombro en adultos.
Considerando que los objetivos de los profesionales en movimiento
humano antes mencionados incluyen el aprendizaje y transferencia de
la destreza (García-Herrero et al., 2005), se recomienda para futuras
investigación, utilizar el paradigma de transferencia (evaluación del des-
empeño en la fase de adquisición, retención y/o transferencia), con el fin
de evaluar estos objetivos. A su vez, se recomienda, estudiar el Efecto de
la Interferencia Contextual, relacionado con el uso de práctica en bloque
y aleatoria utilizadas en el presente estudio.
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